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PENGARUH SENAM LANSIA TERHADAP PENURUNAN 
TINGKAT NYERI MUSKULOSKELETAL PADA LANSIA: 
NARRATIVE REVIEW 
 




Latar Belakang: Pada usia lanjut tubuh akan mengalami kemunduran dalam segala 
aspek, lansia akan sering mengalami nyeri moskuloskeletal. Salah satu penanganan 
yang dapat diberikan pada lansia yang mengalami nyeri moskuloskeletal adalah 
senam lansia, yaitu serangkaian gerak nada yang teratur, terarah, dan terencana 
yang diikuti oleh lansia untuk meningkatkan kemampuan fungsional tubuh. Senam 
lansia merupakan gabungan gerakan otot dan teknik pernapasan, dilakukan secara 
sadar dan memungkinkan dada terangkat penuh. Tujuannya untuk mengurangi 
ketegangan otot yang menyebabkan nyeri moskuloskeletal. Tujuan: Untuk 
mengetahui pengaruh senam lansia terhadap penurunan tingkat nyeri 
muskuloskeletal pada lansia. Metode: Metode penelitian yang digunakan yaitu 
narrative review dengan framework PICO (Population, Intervention, Comparison, 
Otcome). Mengidentifikasi artikel menggunakan database yang relevan (pubMed, 
dan google scholar), seleksi artikel menggunakan Critical Appraisal, berdasarkan 
pencarian jurnal tersebut didapatkan 10 jurnal yang sesuai dengan kriteria penelitian 
Hasil: Review dari 10  jurnal tentang pengaruh senam lansia di dapatkan adanya 
penurunan tingkat nyeri moskuloskeletal pada lansia. Kesimpulan: Ada pengaruh 
senam lansia terhadap penurunan nyeri moskuloskeletal pada lansia. Saran: peneliti 
selanjutnya diharapkan mengkaji artikel yang menjelaskan tentang dosis secara 
detail dan mekanisme penurunan nyeri dengan senam lansia. Juga dilakukan 
pengambilan data secara langsung agar diperoleh hasil yang relevan. 
 













THE EFFECT OF GYMNASTICS IN THE ELDERLY ON 
REDUCING MUSCULOSKELETAL PAIN LEVELS IN THE 
ELDERLY: A NARRATIVE REVIEW 
 




Background: In the elderly, the body will decline in all aspects. The elderly will 
often experience musculoskeletal pain. One of the treatments that can be given to the 
elderly who experience musculoskeletal pain is elderly gymnastic, which is a series 
of regular, directed, planned tone movements followed by the elderly to improve the 
body's functional abilities. Gymnastics for the elderly is a combination of muscle 
movements and breathing techniques, which is done consciously and allowing the 
chest to be fully lifted. The goal is to reduce muscle tension that causes 
musculoskeletal pain. Objective: This research aims to determine the effect of 
gymnastic in the elderly on reducing the level of musculoskeletal pain in the elderly. 
Methods: The research employed narrative review with the PICO framework 
(Population, Intervention, Comparison, Outcome). The articles were identified using 
relevant databases (PubMed, and Google scholar), then the articles were selected 
using Critical Appraisal. Based on the search for these journals, there were 10 
journals that match the research criteria. Results: From the review of the 10 journals 
on the effect of gymnastics in the elderly, it was found that there was reduction in the 
level of musculoskeletal pain in the elderly. Conclusion: There is an effect of 
gymnastics in the elderly on reducing musculoskeletal pain in the elderly. 
Suggestion: the next researcher is expected to review the article that describes the 
dosage in detail and the mechanism for reducing pain using elderly gymnastics. It is 
also expected to conduct direct data collection in order to obtain relevant results. 
 
Keywords: Gymnastics Elderly, Musculoskeletal Pain, Elderly. 
PENDAHULUAN  
Prevalensi nyeri punggung 
bawah di Indonesia bervariasi antara 
7,6% sampai 37%. Dan 90% kasus 
nyeri punggung bawah bukan 
disebabkan dari kelainan genetik 
namun ada kesalahan dalam postur 
tubuh dan posisi duduk (al 
hudri,2018).  Menurut WHO (2013) 
menunjukkan bahwa 33% penduduk di 
negara berkembang nyeri persisten. Di 
Inggris sekitar 17,3 juta orang pernah 
mengalami nyeri punggung dan dari 
jumlah tersebut sekitar 1,1 juta orang 
mengalami kelumpuhan yang 
diakibatkan oleh nyeri punggung. 26% 
orang dewasa Amerika dilaporkan 
mengalami LBP setidaknya satu hari 
dalam durasi tiga bulan (Yanra, 2013). 
Negara Indonesia merupakan salah 
satu Negara berkembang yang 
memiliki jumlah lansia pada tahun 
2015 sebesar 9,3%, atau 22,4 juta 
jiwa. Diprediksi jumlah penduduk 
lansia tahun 2020 (27,08 juta), tahun 
2025 (33,69 juta), tahun 2030 (40,95 
juta) dan tahun 2035 (48,19 juta) dan 
di prediksi pada tahun 2050 Indonesia 
akan mengalami peningkatan jumlah 
lansia yang tinggi dibandingkan 
dengan Negara yang berada dikawasan 
Asia. 
Dilihat tiga provinsi dengan 
presentase lansia terbesar adalah DI 
Yogyakarta (13,81%), Jawa Tengah 
(12,59%) dan Jawa Timur (12,25%). 
Sementara itu, tiga provinsi dengan 
presentase lansia terkecil adalah Papua 
(3,20%), Papua Barat (4,33%) dan 
Kepulauan Riau (4,35%) (Kementrian 
Kesehatan RI, 2017). Menurut 
(Depkes tahun 2017) Pemerintah 
mencatat Yogyakarta merupakan kota 
yang memiliki jumlah penduduk lanjut 
usia (lansia) tertinggi di Indonesia. 
Dari total penduduk di kota pelajar 
tersebut, diperkirakan, lansia 
mencapai 13,4 persen pada 2015, 
meningkat 14,7 persen (2020), dan 
19,5 persen (2030). Kesehatan 
menjadi salah satu peranan penting 
dalam peningkatan hal tersebut, 
dengan adanya perbaikan pelayanan 
kesehatan dan perbaikan gizi 
masyarakat melalui puskesmas dan 
posyandu lansia sesuai dengan PMK 
nomor 67 tahun 2015 yaitu 
penyelenggaraan pelayanan kesehatan 
lanjut usia di pusat kesehatan 
masyarakat, menjadi salah satu 
pengaruh kesehatan dalam 
meningkatkan usia harapan hidup 
yang ditujukan dengan semakin 
menurunnya angka kematian 
(DINKES, 2018). 
Prevalensi penyakit 
moskuloskeletal berdasarkan diagnose 
tenaga kesehatan di Indonesia 11,9 % 
dan berdasarkan diagnosis atau gejala 
sebesar 24,7 %. Sebanyak 11 Provinsi 
mempunyai prevelensi penyakit sendi 
di atas presentase nasional, yaitu 
Nanggro Aceh Darussalam, Sumatra 
Barat, Bengkulu, Jawa Barat, Jawa 
Tengah, Jawa Timur, Bali, Nusa 
Ternggara Barat, Nusa Tenggara 
Timur, Kalimantan Selatan, dan Papua 
(Riskesdas, 2013 dalam santosa, 
2016). 
Data dari Departemen 
Kesehatan RI tahun 2016 mengatakan, 
Lanjut Usia (lansia) didefenisikan 
sebagai seseorang berusia 60 tahun ke 
atas. Usia 45-59 tahun didefenisikan 
sebagai pralansia. Kelompok lansia 
akan mengalami penurunan derajat 
kesehatan baik secara alamiah maupun 
akibat penyakit. Seiring dengan 
bertambahnya usia, fungsi fisiologis 
manusia cenderung akan mengalami 
deteriorasi. 
Lansia dengan jenis kelamin 
perempuan cenderung beresiko cedera. 
Pada perempuan yang berusia lebih 
dari 50 tahun mengalami penurunan 
pada fleksibilitas otot. Hal ini dapat di 
tangani dengan meningkatkan 
kemampuan otot lansia dengan senam. 
Senam lansia dapat melatih 
kemampuan otot sendi. Rheumatoid 
Atritis adalah penyakit autoimun yang 
ditandai oleh inflamasi system kronik 
dan progesif dimana sendi merupakan 
target utama selain organ lain, sehinga 
menggakibatkan kerusakan dan 
dervomitas sendi, bukan disabilitas 
dan kematian. 
Beberapa kondisi yang mungkin 
menjadi faktor pencetus antara lain 
adalah pekerjaan yang memerlukan 
pengerahan kekuatan atau 
pengulangan yang berlebihan dari 
gerakangerakan yang dapat 
menimbulkan cedera otot serta saraf, 
posisi canggung atau posisi yang tidak 
mendukung sehingga akan 
menimbulkan peregangan yang 
berlebihan, posisi statis atau posisi 
pekerja harus diam atau tidak bergerak 
dalam jangka waktu lama, gerakan-
gerakan seperti membungkuk dan juga 
memutar, serta waktu pemulihan yang 
tidak memadai. Beberapa penelitian 
melaporkan faktor risiko nyeri 
punggung bawah di negara barat 
antara lain adalah usia, jenis kelamin, 
kebiasaan merokok, bekerja penuh 
waktu, dan indeks massa tubuh 
(Putrianingrum, et al., 2015). 
Salah satu penanganan yang 
dapat diberikan untuk mengatasi 
permasalahan musculoskeletal 
terutama bagi para lansia adalah 
dengan melakukan olahraga yaitu 
Senam lansia yang merupakan 
serangkaian gerak nada yang teratur, 
terarah, dan terencana yang diikuti 
oleh lansia untuk meningkatkan 
kemampuan fungsional tubuh. Senam 
lansia bersifat low impact dan 
menyesuaikan dengan kondisi fisik 
para lansia Melakukan senam secara 
teratur adalah salah satu upaya untuk 
meningkatkan kebugaran fisik yang 
baik. Lama latihan sekitar 10-15 
menit. Boleh dilakukan setiap hari. 
Saat otot meregang, tahan selama 6 
sampai 15 detik. Selain bermanfaat 
untuk menjaga kebugaran, senam ini 
berguna untuk melindungi tubuh 
terutama tulang-tulang agar menjadi 
lebih kuat, dengan begtu pertahanan 
tulang dan otot-ototnya menjadi lebih 
baik. (Andriani & Yanti, 2019) 
 
METODE PENELITIAN  
Metode penelitian ini adalah 
Narrative Review, pencarian literature 
menggunakan format dari PICO yang 
merupakan akronim dari 4 komponen:  
P (patient, population, problem), I 
(intervention), C (comparasion) O 
(outcome). Di dapatkan keyword/kata 
kunci.  








I (intervention) Exercise 
C (comparasion) - 
O (outcome) Decrease pain 
 
Kriteria inklusi yang sudah ditetapkan 
sebagai berikut :  
1. Penerbitan jurnal dalam 10 
tahun terakhir 
2. Materi jurnal seputar nyeri 
musculoskeletal 
3. Materi jurnal seputar lansia 
4. Jurnal yang terkait senam 
lansia Research Article 
Kriteria ekslusi yang sudah ditetapkan 
sebagai berikut :  
1. Jurnal yang di publish dalam 
bentuk artikel review 
2. Jurnal menggunakan bahasa 
selain Bahasa Inggris dan 
Bahasa Indonesia 
3. Jurnal yang berbayar 
4. Jurnal yang berupa opini 
 
Tabel 2 Flowchart 
 
Hasil studi literatur atau artikel dari 4 
database yang telah didapatkan 
kemudian dilakukan screening judul 
secara menyeluruh dengan 
menggunakan kata kunci 
terindentifikasi, didapat 10 artikel 
yang penulis anggap bisa memberikan 
kontribusi data artikel terkait hasil 
yang ingin dicapai. Berikut rincian 
perolehan artikel dari 4 database :  
1. PubMed 
1 artikel dari 2 hasil pencarian 
2. Google Schoolar 
8 artikel dari 15 artikel  
3. Scientdirect  
1 artikel dari 2 artikel 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Berdasarkan review 
dari 10 jurnal, di dapatkan  
memiliki hubungan dan teori 
yang sama terkait bagaimana 
pengaruh senam lansia 
terhadap penurunan tingkat 
nyeri musculoskeletal pada 
lansia. Berdasarkan tingkat ke 
berhasilan penanganan untuk 
setiap tehniknya memiliki ke 
unggulannya masing-masing 
namun untuk hasilnya tidak 
jauh berbeda dengan metode 
yang sudah di terapkan pada 
10 jurnal yang telah di 
review. 
KESIMPULAN DAN SARAN  
Kesimpulan 
Sesuai dengan analisis 10 
jurnal diatas dapat 
disimpulkam bahwa: 





2. Lansia yang mengikuti 




3. Lansia yang rutin 
melakukan senam 
lansia lebih rendah 
tingkat nyerinya. 
Saran 
Berdasarkan hasil penelitian dan 
kesimpulan maka peneliti memberi 
saran sebagai berikut:  
1. Bagi Profesi Fisioterapi 
Hasil penelitian dengan 
metode narrative review ini 
selain menjadi tambahan 
wawasan serta informasi baru 
dalam dunia kesehatan, juga 
dapat dijadikan sebagai 
modalitas fisioterapi dalam 
mengatasi permasalah nyeri 
punggung bawah yang di alami 
oleh lansia 
2. Bagi institusi tempat penelitian 
Diharapkan dapat di terapkan 
menjadi data yang dapat 
dijadikan acuan untuk 
kesehatan para lansia. 
3. Bagi lansia  
Diharapkan dapat diterapkan 
pada kehidupan lansia untuk 
melakukan senam lansia guna 
mengurangi keluhan nyeri 
musculoskeletal. 
4. Bagi peneliti selanjutnya 
Diharapkan bagi peneliti 
selanjutnya dapat 
menyempurnakan penelitian 
ini dengan melakukan 
eksperimen senam lansia agar 
diketahui pengaruh senam 
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